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第 1章 序論
1 本番 でのパ フォー マ ンス
私 た ちは重要 な場 面や試 験 で 「頭 がまっ 白にな り、何 を してい るかわか ら
なかつた」「指先がふ るえた」 とか、スポー ツ場面で 「自分 の身体が 自分の身
体ではない」「何 を してい るのかわか らないまま終 わつて しまった」な どの現
象 を経験 した り耳に した りす る。つま り選手 が普段通 りのパ フォーマ ンスを
発揮 で きない ことが よ く観 察 され る。 これ は選手や演奏者 が競技会や演奏会
で本来 の普段通 りのパ フォーマ ンス を発揮す るこ とは容 易 な ことではない こ
とを示 してい る。す なわち、彼 らに とつて普段通 りの力 を発揮す ることは、
永遠 の課題 なのである。
多々納 (1995)によれ ば、その よ うな現象 は、従来いわゆる「あが り」や
「ステー ジフライ ト (stage fright)」として捉 え られ てきたが、近年 では「不
安」との関連で語 られ るよ うになつてい る。Spielberger(1966)は、不安 を、
一時的情動反応 としての 「状態不安」 と、比較 的安定 したパー ソナ リテ ィ特
性 としての 「特性不安 」 とに明確 に区別す る概念 とした。 これ を 「不安 の状
態―特性理論 (staite‐trait theory of anxiety)」 と呼ぶ。 Spielberger et al.
(1970)によれ ば状態不安 とは時間的に変化す る一 時的な不安の状態 を指 し、
主観 的、意識的 に知覚 され た気 がか りとか、緊張 の意識 によつて特徴づ け ら
れ、それ は 自律神経 の活性化 、興奮 を伴 うか、 あ るいはそれ と結合 した もの
と定義 され る。 一方 、特性不安 とは安定 したパー ソナ リテ ィの一定の特性 を
指 し、客観 的には危険 の少 ない種 々の環境状態 を脅威 的である と知覚 した り、
客観 的 な危険性 の度合 い とは不相応 な強 さの状態不安で反応 した りさせ る、
動機 あるいは獲得 され た行動傾 向で ある。つ ま り特性不安 の高い者 ほ ど状況
を脅威 とみな し、その状況 に対 して よ り強い状態不安 を示す と考 え られ る。
2 競技不安
「スポー ツにお けるパ フォーマ ンス、つま りその勝敗や競技成績 は、生理
的 。身体 的要因によつてのみ決定 され るものではな く、知覚・判 断・記憶・
感情・ 情緒 な どを含 む多 くの心理的・精神 的要因が密接 に関与 してい る。今
日、 この ことはあま りに明 白で ある と同時に、十分 に認識 されてい るこ とで
もある (多々 納,1995,pp.1…23)。」また、競技場面で発揮 され るパ フォーマン
スは、技術 な どの身体的要因 と合 わせ 、心理 的要因 に影響 を受 けるこ とが明
らかに されている (山田 ら,2011)。さらに、橋本・ 徳永 (2000)はスポーツ
競技場面 で十分 な力 が発揮 で きるか ど うかは、心の状態 に左右 され るこ とが
多い と述べてい る。エモ ンズ・ トマス (2007)はスポー ツでは トップ レベル に
なる と成功す るか否 かは 50%から 95%がメンタル面 にかかつてい る と多 くの
選手や コーチが認 めてい る とも述べてい る。
市村 (1993)によれ ば、スポー ツや競技 をめ ぐ り生起 され る不安 をスポー
ツ不安 あるいは競技不安 と呼ぶ。不安 は、「欧米 ではスポー ツの競技場面に関
わ る心 理 的 ス トレス を考 慮 す る際 の重 要 な変 数 と して取 り扱 わ れ て い る
(佐々 木,2006,p678)。」前述 の Spielbergerの理論 はスポー ツにお ける競技
不安 に も適用 され、「競技状態不安」「競技特性不安」とい う概念が生 まれ、「競
技特性 不安」 に比べ て 「競技状態不安」 の方 が、スポー ツのパ フォーマ ンス
との関連 が強い と報告 され てい る (Martens,vealey9&Burton,1990)。
わが国で も競技不安 に関す る研 究 が散見 され 、運動部 に所属す る大学生 を
対象 に研 究 を行 つた金本 ら (2003)は、競技不安 を低減 させ ることが競技パ
フォーマ ンスの向上 に必要であるこ とを明 らかに している。また、井上 (2007)
によれ ば、苦手意識 を克服す ることで競技不安 が低減 され 、パ フォーマ ンス
の向上が促 され る。橋 口・ 橋 口 (2010)のアーチェ リー選手 を対象 に した研
究や 、筒井・佐久間 (2011)の競技不安 に関す る研 究 もある。 さらに、スポ
― ツ選手 における競技不安 に対 しては早 くか らパ フォーマ ンス との関係 につ
いての研 究 とメンタル トレーニ ングを どの よ うに取 り入れ るか についての研
究が行 われてい る (西野,2011.藤原・ 千駄,2000。)。 この よ うにスポー ツ場
面 においては不安 とパ フォーマ ンス との関連 、 さらに不安の低減化 に関す る
研究がすすんでい る。
3 演奏不安
演 奏 に つ い て は 競 技 不 安 に 対 応 す る 概 念 と し て 演 奏 不 安 (Music
Performance Anxiety,以下 MPAと略)がある。MPAとは、音楽 の演奏場面に
おいて演奏家が経験す る状況特異的不安 の ことで ある (吉江,2006)。公式・
非公式 を問わず人前 で演奏す る際、たいていの演奏者 はMPAに直面す る。「演
奏 に集 中できない」「失敗 した らど うしよ う」「逃 げ出 したい」 な どの症状は
決 して珍 しい ことではない (小川,2013)。つ ま り MPAにおいて最 も深刻な
問題 は、不安 に よつて演奏者 のパ フォーマ ンスが大 き く損 なわれ るこ とであ
る (吉江,2006)。これ らの研 究は音楽 を専門 として学ぶ演奏者 を対象 として
行 われ ている。吉江・ 繁枡 (2007)はMPAを「演奏状況 に直面 した際の感情
状態」 と定義 され る演奏状態不安 と、「演奏場 面を脅威 と知覚 し、 さま ざまな
レベル の演奏状態不安 を示す傾 向」 と定義 され る演奏特性不安 とに分 けて考
えた。 スポー ツの場合 と同様 に、演奏特性不安 の高い者 ほ どス トレス フルな
演奏状況 に置いて演奏状 態不安 が高ま りやす い と考 え られ る。従 つて、満足
度 の高いパ フォーマ ンス をステー ジ上で再現す るためには、演奏状態不安 を
適切 に コン トロールす ることが重要 になろ う。
4 介入
不安 には認知が影響 してい る (岡安,2009.)。また、不安 が筋緊張を通 して、
パ フォーマ ンスに影響 を与 える (塚本 ら,1996.吉江,2006。)。
妹尾・ 橋本 (1997)はスポー ツ選手 に数種 の トレーニ ングを行 い、その う
ち リラクゼーシ ョン トレーニングを行 つた 80%以上の被験者 が有効 と感 じ、
認知置 き換 え トレーニ ングを行 つた被験者 の 60%以上が有効 と感 じた こ とを
報告 してい る。 それ故介入 は、 2つの側 面の効果 を見 ることにす る。
1つは認知の修正で ある。吉江・ 繁枡 (2007)はミスヘ の とらわれ が演奏
状態不安 と大き く関連す るとしてい る。 さらに ミスヘ の とらわれ は一時的な
認知 であるため、修正 が可能 だ とも してい る。 これ は ミスヘ の とらわれ はネ
ガテ ィブ な感 情 で あ る演奏 状 態 不安 に正 の影 響 を与 え る とい う小堀・ 丹野
(2005)を支持す るものである。
も う1つは筋緊張の解消つま リリラクゼー シ ョンである。塚本 ら (1996)
は、不安や ス トレスの体験時 に、動機や発 汗、筋緊張な どの身体症状 が知覚
され 、例 えば ピア ノ演奏場面で 「指先 のふ るえ」や 「手足が冷た くな る」 と
い う症状 が 「ピア ノ演奏 を阻害す る」 とい う事態 を招 き、 さ らに不安反応 を
高 めて しま うと述べ てい る。 スポー ツ場面で も 「大事 な試合 が近づ くと何か
が起 こ りそ うだ とい う準備 が身体の 中に起 こる。 つ ま り筋 肉が緊張 し、心臓
の鼓動 が速 くな り、息づかいが激 しくなる。筋 肉の過度 の緊張は、なめ らか
な身体 の動 きを損 なわせ る し、長 く続 けば、疲 労は高ま る。 不安 に伴 い、ス
ムーズな動 きができな くなるだけではな く、注意力 も散漫 になる (武田,1985,
pp.121‐122)。」 とあ る。
5 問題 と目的
競技不安 において もMPAにおいて も不安 とパ フォーマ ンスに関す る研究は
行 われている。 しか し、競技不安 に比較 して MPAに関す る研 究はまだまだ少
ない。 よつて今 回の研 究はMPAに焦点化 して行 うこととす る。
これ までのことか ら、介入 に よつて MPAは低下す る、高い MPAはパ フォ
ーマ ンスを低下 させ る 。妨害す るのではないか と考 え られ る。そのため MPA
を低減化す るた めの介入方法 を探 り、比較検討 し、パ フォーマ ンス との関係
を検討す る研 究は必要である。
MPAの測定には Spielbergeretal.(1970)イ乍成 の STAI(Staite―Trait Anxiety
lnventory)を使用す る。その信頼性 と妥 当性 は多 くの実験 を通 じて確 かめ ら
れ、多様 な領域 で適用 されてい る。 またスポー ツ心理学領域 で も広 く援用 さ
れてい る。MPAへの適用 について も、吉江・繁枡 (2007)によ り信頼性 と妥
当性が示唆 され てい る。 しか しなが ら、MPAに対 しては、状況 の違 いによつ
て STAIの状態不安得点が変化す ることは示 されてい るが、パ フオーマ ンスが
変化す るか ど うかは十分 に検証 され ていない (吉江,2006)。また、介入 を行
い、その低減化 を図 る研究 も少ない。
本研 究ではMPAとパ フォーマ ンス との関連 を検討 し、特 にネ ガテ ィブな認
知 と緊張 に焦点 をあてた。これ に適切 な介入 を行 うことで MPAの低減化 を図
り、パ フォーマ ンスの低下 を防 ぐこ とを 目的 とした。介入方法 は リラクゼー
シ ョン トレーニ ング と認知置 き換 え トレーニ ングを各 々単独 で採 用す ること
に した。
?
?
?
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本研 究の仮説 は次 の 2つとした。
)MPAに対 して適切 な介入 を行 う
)MPAの低減化 がはか られ る と、
と、MPAの低減化 をはか ることができる。
パ フォーマ ンスの低下 を防 ぐことができ
第 2章方法
1.研究参加者
本研 究の参加者 は A市内の公立高等学校 の吹奏楽部部員 65名(男子 4名、
女子 61名、平均年齢 16.75歳、9幹.68歳)であった。
2.使用尺度
STAI(Spielberger et al,1970)日本語版 (水口・ 下仲 0中里,1970):状
態不安 (A‐State)と特性不安 (A‐Trait)を測定す る各 20項目で構成 され る
質問紙である。状態不安 は現在感 じてい る不安 についての 20項目 (e.g.固く
なつてい る)に対 し、「全 くそ うでない (1)」か ら「全 くそ うである (4)」の
4件法で回答す る。特性不安 は普段 ど う感 じてい るかについて (e.g.疲れやす
い )、 同様 に 4件法 で回答す る。それぞれ状態不安 と特性不安 の程度 を示す得
点可能範囲は 20～80点である。
3.測度
パ フォーマ ンス :練習の中での普段通 りのパ フォーマ ンスを 0として、本
番 での演奏 を-5(非常 に劣 っていた)から+5(非常に優れ ていた)の11段
階で評価 し、 自己評価 シー ト (資料 1)に記入す る。 この測度 の設 定は吉江
(2006)に準 じた。
4.調査
調 査 時期
以下 の時期 に不安 とパ フォーマ ンス を調 査
① 2015年6月上旬定期演奏会 (年に一度)
した。
前 日に特性不安 と状態不安 をと
もに調査 した。
②定期演奏会終了直後にパフォーマンスについて自己評価を行つた。
③数 日後 ビデオ等視聴後パフォーマンスについて 自己評価を行つた。
④ 2015年7月下旬吹奏楽 コンクール A地区予選 (年に一度)前日に状態不
安を測定 した。
⑤地区予選終了直後にパフォーマンスについて自己評価を行つた。
⑥数 日後 ビデオ等視聴後にパフォーマンスについて自己評価 を行つた。
ビデオ等 とは、調査協力者の保護者・友人が録画 した ビデオあるいは録音 し
た音源のことである。
5.介入
定期演奏会直前 に測定 した状態不安得点の高い (平均=49.49以上)部員 を
認知置換 え トレーニ ング群 、 リラクゼー シ ヨン トレーニ ング群 と統制群 の 3
群 に振 り分 けた。
6.トレーニ ング実施の手続 き
1)セッテ ィング
トレーニ ング期間は、調査③ と④ の間にあた る 6月中旬か ら 7月中旬まで
の約 1か月余である。 トレーニ ングは、放課後、練習の妨 げ とな らない時間
帯 を選んで行 つた。各群 にお ける トレーニ ング概要 を表 1に示す。週 1回計 5
回のセ ッシ ョンを行 う予定であつたが、台風 による警報発令 のため第 4回は
中止 とな り、4回ずつのセ ッシ ョン となつた。 トレーニ ングは、研 究参加者の
所属校 にお ける小会議室 にて行 つた。参加者 のプ ライバ シー を守 り、実験条
件 が交絡 しない よ うに トレーニ ング内容 については 日外 しない よ う依頼 を し、
トレーニ ングの開始時刻 もず らして実施 した。
2)トレーニ ング内容 の概要
①認知 の置 き換 え トレーニ ング
第 1回に、 トレー ニ ングの内容 と目的、 自由参加 で あ ること、途 中で抜 け
ることも可能であることを伝 え、全員 よ り口頭で参力日の承諾 を得た。その後、
思考 ワー ク (資料 2)を使用 し、例題 に対 して浮 かぶ思考 を記入 して も らつ
た。 それ を利用 して、ネガテ ィブな思考や 自動思考 について丁寧 に説 明を加
えた。 その上で、ネガテ ィブな思考 に気づいて も ら うこ とと、気づ きを習得
して も ら うことが重要で ある こ とを説 明 し、 自分 の考 え記録表 (資料 3)を
配布 し、記入方法 について教示 した。 内容 は気分 が落 ち込 んだ出来事 が あれ
ば記入す る、 さ らにその時心 を 占めたおそ らく否 定的 な考 えやそれ以外 の可
能性 のある考 え方 を記入す るこ とで あつた。 自分 の考 え記録表 はホーム ワー
表1各群のトレー ニングの実施内容
認知置換えトレーニング群の課題 リラクゼー ショントレー ニング群の課題
6月26日
7月3日
7月10日
7月17日
7月22日
第1回 思考ワー ク。ネガティブな認知の気づき 呼吸法・肩上げ
自分の考え記録表(HWl
第2回  ネガティブからポジティブな認知ヘ
自分の考え記録表(H叫
第3回  ポジティブな認知
自分の考え記録表(HWl
第4回  第3回と同じ
台風による警報発令のため中止
第5回  認知の置き換えトレー ニング
アンケー ト
セルフチェックシー ト(HW)
漸進性筋弛緩法
セルフチェックシー ト(HW)
第1・2回の復習
セルフチェックシー ト(HW)
第3回と同じ+踏みしめ
同左
踏みしめと復習
アンケー ト
HW=Home Work
ク として記入 を し、次回に持参す るよ う依頼 した。 ホー ム ワー クについては
毎回依頼 を した。
2回日、3回目は、自分の考 え記録表 の記述 内容 について取 り上げなが ら、
気分 が落 ち込んだ出来事 に対す るネ ガテ ィブな思考 に気づ き、気づ くこ とが
ポジテ ィブ な考 えを持つ ことにつ なが るよ うになる と説 明 した。 2回目の終
わ りには、地 区予選 の演奏前 に 自分 自身 にか ける言葉 を最終回まで に考 えて
お くこ とも依頼 した。最終回は、 自分 の考 え記録表 の内容 についての教示 の
後、仕 上 げ として、認知 の置 き換 え トレーニ ング (資料4)を実施 した。 こ
れ は妹尾・橋本(1997)がスポーツ用 に作成 した ものをMPA用に修正 した もの
である。最後 に 自分 にかける言葉 と感想 を記入 して も らい終了 した。
② リラクゼー シ ョン トレーニ ング
第 1回に、認知置換 え トレーニ ング群 と同様 の要領 で説 明 を行 い全員 よ り口
頭 で参加 の承諾 を得 た。 まず 、 リラクゼー シ ョンを具体的 に理解 して も らう
ために、身体が固い と自覚 してい る協力者 に 1人前 に出て も らい、以下の身
体 を緩 め る動作 を見て も らった。協力者 は足 を肩幅 に広 げ楽 に立つ。 両手 を
前 に上 げ、右方 向にゆつ く り回 し自然 に動 きが止 ま る ところまで動 か した。
その位置 を確認 し、左 も同様 に行 った。 その後訓練者 が、息 を吐 きなが ら腕
を前 にた らし、前屈みにな り、肩 、膝 をゆるめて上半身 をゆ らゆ らと動 かす
手本 を示 し、同 じよ うに協力者 にや つて も らつた。 そ して先 ほ どと同様 に前
に上 げた両手 をゆっ くりと動 か して も らい、位置 を比較 した。次 に姿勢 の整
え方 と腹式 呼吸の教示 を行 つた。 まずお腹 に手 を当てて呼吸 を して も らい、
腹式 と胸式呼吸の違いを確認 した。次 に訓練者が約 10秒の腹式呼吸の要領 を
参加者 に示 した。一、二、三で ゆっ く り吸い、四でい つたん止 めて、五 ～十
でゆつ く り吐 く。時間や腹式 に とらわれす ぎない こ と、吸 うよ りも吐 く息に
重点 を置 き、吐 く時 に不安や いや な感情 が吐 き出 され るイ メージを持つ とよ
い とい う説 明 も加 えなが ら、数 回の練習 を繰 り返 した。 次 に訓練者 が肩上げ
についての要領 を参加者 に示 した。 背 もたれ に もたれ ないで、 自然 にま っす
ぐ座 り、両足 に裏が床 に着 くよ うに、両腕 は 自然 に横 にた らす よ うに指示 し
た。肩 を上 に上 げ、 しば らく止 めて ゆつ く り下 げた。 次 はす とん と下 げた。
どち らが気持 ちいいかは選 んで も らつた。背 中が丸 くな らない よ うに、下げ
た時に力 が抜 けてい る感触 を味 わ つて も ら うことを重視 した。数 回練習 を繰
り返 した。 その後、セル フチ ェ ックシー ト (資料4)を配布 し、毎 日記入 し
て次回 に持参す るよ う依頼 した。 このホー ム ワー クの 目的は、呼吸法 と肩上
げ を習得 して も らい、セル フケア を可能 にす るた めであ る。 ホー ム ワー クに
つ いては毎 回依頼 を した。 2回目には漸進性筋弛緩 法 を教示 した。 どの よ う
な時に使 うかを説 明 し、まず消去動作 を練習 した。椅子 に座 つた状態 なので、
お尻 を前 にず らして眠 りのイ メー ジに近づ け手か ら実技 に入 つた。 両手首、
両足首、腰 、肩、顔 をそれぞれ に力 を入れ抜 く練習 を し、順番 に力 を入れ、
一挙 に抜 くことを 2～3回実施 した。 3回日は復習 を行 つた。最終回には、踏
み しめを教示 した。 足 を肩幅 に広 げ、足裏全体 に、体重 を載せ て、 どっ しり
と立 ってい るよ うに し、足首、膝 、股 を少 し折 つてい つた。肩 の力 は抜 き、
ぐっ と大地 を踏み しめてい る感 じを出す よ う指示 した。本番前等 の落 ち着か
ない時 に、呼吸法・肩上 げ とともに使 うと効果的で はないか と付 け加 えた。
最後 に感想 を書いて もらい終了 した。
呼吸法・肩上 げ・漸進性筋弛緩法・踏み じめの教示法 については、冨永 (2014)
に準 じて行 つた。
③統制群
全 く介入 は行 わなかつた。
7.倫理的配慮
学校長 に調査 内容 の説 明 と依頼 を行い、調査実施 の了承 を得 た。 同様 に顧
間の了承 も得た。参加者 には、調査 の 目的、 この調 査へ の参加・ 不参加 は 自
由で あ るこ と、回答者 のプ ライバ シーは守 られ るこ と、回答 した くない項 目
があれ ば無理 に回答す る必要 はない ことを 目頭 で伝 えた。
8.分析方法
各群及 び時期 を独 立変数 、状態不安得点 を従属変数 として、 2要因の分散
分析 を行 つた。状態不安 とパ フォーマ ンスの 自己評価 との関連 をみ るために、
相 関を求 めた。分析 には SPSSを使用 した。
第 3章 結果
表2各変数の平均値(標準偏差)
状態不安1  特性不安  自己評価1  自己評価2 状態不安2  自己評価3  自己評価4
参加者詢門5  49湘(80 5132(1∝n l‖(露1) 2脚(‖n 49m(1076)1.11(202) m31.10
認知置き換え群|卜11
リラクゼーシヨン群卜11
統制群卜11
0,27(2.731  1.73(1,191
1.55(2.70)  1.82(1.541
1.55(2.70 1.320.541
56.40に941
57.5514.16)
55.82(4.81)
56。36(5201
60.91(6.77)
5419(1030)
58.36(7湘)
50.55(8Ю21
55.36(7.62)
0181.2つ
0.64120
0.640。2の
-0.63(1.80
0.09(2.63)
0.09(2.63)
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1 群間の差
認知置 き換 え トレーニ ング群 、 リラクゼー シ ヨン トレーニ ング群 、統制群
を比較す るために 1要因の分散分析 を行 つた。 3群に有意 な差 はみ られ なか
った。 (F(2,30)=。46,nos。)
2 群間及び トレーニ ング前後の状態不安得点
各調査 における調査協力者全員 の平均値 (標準偏差)を表 2に、 トレーニ
ング前後 の状態不安得点 を表 3に示 した。群及び トレーニ ング前後 の状態不
安得点 に関 して、2要因の分散分析 を行 つた結果 (表4)、リラクゼー シ ョン
トレーニ ング群 のみ交互作用 に有意 な傾 向が認 め られ た。(F(2,30)=2.77,
′<。10)。そ こで単純主効果 の検定 を行 つた ところ、 リラクゼーシ ョン トレー
ニ ング群 の トレーニ ング前後 の状態不安 の得点に有意 な差が認 め られた。
(F(1,30)=8.34,′<.01)。結果 は図 1に示 した。
3 状態不安得点 とパ フォーマ ンス 自己評価得点
各変数 の相関分析 を行 つた。結果 は表 5に示 した。特性不安 は 自己評価 2・
3と弱い負 の相 関が認 め られ た。状態不安 と自己評価得 点には相 関は認 め ら
れ なかつた。
表3状態不安得点の各群の変化
pOst
認知群
(n=11)
リラ群
(n=11)
統制群
(r卜=11)
平均値
(標準偏差)
平均値
標準偏差)
平均値
平均値
56.40
(4.94)
57.55
(4.16)
55.82
(4381)
58.36
(7.43)
50.55
(8.02)
55.36
(7.62)
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表4各群における介入前後における分散分析の結果
平方和  自由度  平均平方 F値 有意確率
状態不安  92.182   1   92.182 2.85 0.102
状態不安×処理 179.180   2   89.591 2.77 0.079†
誤差     969.640    30    32.321
ナρ<110
表5各変数の相関係数
状態不安1  特性不安  自己評価1  自己評価2 状態不安2  自己評価3
状態不安1
特性不安   ・468‐
自己評価1   -130    -.178
自己評価2   ~・144    -.204・    .620"
状態不安2   ・445“    .442‐    ―.091    -.044
自己評価3   ~・153    -.232・    .223・    _299“    -145
自己評価4   ~・178    -、195・    .2“拿    .227=    -164    .534"
'ρイ.05,オ・ p<.01
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トレーニング前後の状態不安得点の変化
状態不安_前:状態不安_後
介入群‐リラクゼーショント
レーニング
状態不安_前1状態不安_後状態不安_前1状態不安_後
介入群‐認知の置き換えト
レーニング
第4章考察
本研 究の 目的 は、MPAとパ フォーマ ンス との関連 を検討 し、特 にネガティ
ブな認知 と緊張に焦点 をあて、これ に介入 を行 うことで MPAの低減化 をはか
り、パ フォーマ ンスの向上 をはか る ことであつた。本研 究の結果 は以下 の通
りであつた。
1.リラクゼー シ ョン トレーニ ング群 において MPAが低減化 された。 よつて
仮説 1は支持 され た。 しか し、認知置 き換 え トレーニ ング群 において MPAは
低減化 され なかつた。
2.特性不安 とパ フォーマ ンスには弱い負 の相 関が認 め られた。 しか し、状態
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表6トレー ニング後のアンケート集計(回答数)
トレー ニングを受けた感想
本番を控えた自分へのアドバ
イス
冷静になることが多くなつた(3)
ネガティブな考え方をしていることが多いことに気づいた(3)
ポジティブな考えが浮かぶようになつた(2)
嫌なことがあつた時に切り替えができるようになつた(2)
記録表を書くだけでも効果があつた(2)
困難や失敗に対してどう向き合えばよいかわかった(2)
落ち着いてやろう(3)
プラス思考でがんばろう(2)
考え方を変えれば大文夫(1)
何とかなるから大文夫(1)
不安 とパ フォーマ ンス との間には相 関は認 め られ なかった。 よつて仮説 2は
支持 され なかつた。
1.MPAと介入
リラクゼー シ ョン トレーニ ング群 において MPAは低減化 に成功 した。この
ことは適切 な介入 を行 えば、MPA低減化 が可能 であることを示 してい る。 し
か し、認知置 き換 え トレーニ ング群 は低減化 をはか ることがで きなかつた。
この点 には疑間が残 る。最終回の トレーニ ング終了後 にア ンケー トも実施 し、
全員 か ら回収がで きてい る。 その一部 を表 6に示 した。 これ を見 る と、 トレ
ーニ ングの効果 はあ る程度 あった と判 断 して もよいのではないか と考 え られ
る。では何故その効果 はMPAの低減化 につ なが らなかつたのか。 これ に関 し
ては 2つの問題 が考 え られ る。
まず 1つは トレーニ ングのセ ッシ ョン数 が少 なかったのではないか とい う
ことである。台風 のため 1回中止 になつた ことも影響 を与 えてい る と考 えら
れ るが、それ よ りも、約 1か月間に 7～8回を計画す る必要があつたのではな
いか とい うことである。妹尾・橋本 (1997)は他 の トレーニ ングも含 めてであ
るが、1か月 に 9回の トレーニ ングを実施 してい る。ネガテ ィブな認知 に気づ
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き、 さらにポジテ ィブな認知 に置 き換 えてい くとい うのは時間 を要す る作業
ではないか と推察 され る。
も う 1つは、筋緊張 との関係 である。塚本 ら (1996)は前述 した よ うに、
ピア ノ演奏場面での 「指先 のふ るえ」や 「手が冷 た くなる」 とい うよ うな身
体症状 が不安反応 に促進 的な影響 を与 えるた め、身体症状 の制御 が不安 の低
減 につ なが る と述べ てい る。 さらに、演奏不安状況 では演奏 阻害 に直接 的に
結びつ くよ うな身体症状 が、その他 の身体症状 に比べ て優勢 に知覚 されやす
く、そ の後 の不安反応 に促進 的 な影 響 を及 ぼ しやす い とも述べてい る。 この
ことは身体症状 をある程度 コン トロール で きる、つ ま り筋緊張 を コン トロー
ルす るこ とがで きれ ば、認知置 き換 え トレーニ ングも効果 を上 げ ることがで
きる と示唆 してい るのでは と考 え られ る。今後、MPAの低減化 をはか るには
どの よ うな介入 があ るか とい うことだけではな く、 どの介入 を どの よ うな組
み合 わせ で用い るか、どの よ うな順番 で用い るか とい うことを検討 しなが ら、
研 究 を続 けてい く必要がある。
2.MPAとパ フォーマ ンス
状態不安 とパ フォーマ ンス との間に相 関がなかつた ことについては 2つの
ことが考 え られ る。
まず 1つは STAIによつてMPAが正確 に測定 されてい るか とい うことであ
る。その点 に問題 がある可能性が考 え られ る。例 えば、橋本・徳永 (2000)は
野球選手の競技不安測定 に TAIS(Trait Anxiety lnventory for Sport)とSAIS
(State Anxiety lnventory for Sport)を用いてい る。藤原・ 千駄 (2000)も
同 じく野球選手 に STAIに加 え、DIPCA(心理的競技能力診 断検査 )、PCI(心
理的 コンデ ィシ ョンイ ンベ ン トリー)等を用いてい る。新 山・藤原 (2000)は
MPAの測定に STAIに加 え、POMS(日本版)を併用 してい る。山田 ら (2012)
は、最近では STAIを競技不安 の評価尺度 に採用 してい る研 究は少 ない とも述
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べてい る。吉江・繁枡 (2007)はMPAの内的要因で注 目されて きたのは対人
不安 と完全主義 であるが、これだけではMPAを完全 には説 明で きない と述ベ
てい る。MPAと競技不安 の外的・内的要因は多 く、この ことは、さらにMPA
や競技不安 を正確 に測定す るこ とを難 しくしてい る。演奏場 面で も楽器 の種
類 に よつて、あるいはスポー ツでは各競技種 目それ ぞれ の状況特異的 な状態
不安 を測 定す るには どの尺度 を用 い るのが適切 か とい うことについて再検討
の必要が ある。
も う 1つは、MPAとパ フォーマ ンス との関係 である。 スポー ツにお ける競
技不安 が競技パ フォーマ ンス に対 して影 響力 を持 つ こ とは Martens(1977)
をは じめ とす る多 くの研 究者 に よつて明 らかに され てい る。本研 究 もこの理
論 をも とにMPAの低減化 がパ フォーマ ンスの向上 につ なが る と考 えた。一方
で、Mellalieu et al.(2003)は不安 を促進 的に解釈す るアス リー トは、競技に
向け られ た 自己の感 情状態 をポ ジテ ィブに解釈す る こ とを示 し、競技不安が
必ず しも負 の影響 を及 ぼす訳 ではない ことを指摘 してい る。つま りMPAや競
技不安 とパ フォーマ ンス との関係 については諸説 あ る とい うことである。 こ
の ことはMPAとパ フォーマ ンスの関係 について、直接結びつ けるのではな く、
さま ざまな角度 か ら影響 を検討 してい くこ とが必要 で ある。 これ は今後 の研
究に大 きな示唆 を与 えてい る。
しか しなが ら本研 究において、適切 な介入 に よつて MPAの低減化 をはかる
ことがで きた ことは、MPAに関す る研 究が少 ない中で大 きな意義があつた と
い える。 なぜ な らば、調査協力者 は今後 ます ます多 くのス トレッサー に晒 さ
れ なが ら生活 を してい くことにな る。 その際セル フケアの能力 を身 につ けて
い る こ とは生活 の質 を高 めてい くこ とがで きる大 きな要素 とな るか らで ある。
3 本研究の課題 と今後の展望
本研 究 の限界 は、調査 時期 とパ フォーマ ンスの 自己評価 で ある。 まず 、調
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査時期 であるが、吹奏楽部 に とつて定期演奏会 も地 区予選 も年 に一度である。
同 じ条件 の演奏会を調査対象 としよ うとす ると 1年間空 くことにな り、調査
協力者 は練習 を積み重ね るな ど、介入 の効果 を測定す ることは困難 となる。 1
～2か月で介入 を行い、効果 を比較 しよ うとす ると演奏会 の選択が困難 となる。
そのた め調査時期の設定には再検討 が必要であろ う。
パ フォーマ ンスの達成度 、普段通 りの力が出せ てい るか ど うかについての
指標 は、スポー ツの個人競技 で あれ ば、 タイ ムを含 む記録 が大 きな 目安 とな
る。 しか し、演奏や 団体競技 では コンクールや試合結果 だ けでは測れ ない。
本研 究 では 自己評価 を採用 したが、 これ には調査協力者 の認 知が大 き く影響
す る (吉江・ 繁枡,2007)。山田 ら (2012)はパ フォーマ ンスの発揮度 を指導
者 の評価 に よつて測定 し、 コーチ ングに有益 な示唆 を得 よ うとしてい る。 し
か し、吹奏楽部 の演奏 の場合 、数人 の指導者 を用意 した として も一人一人の
評価 をす ることは困難 である。 自己評価 と指導者 の評価 をあわせ るな ど、 よ
り客観 的 な指標 を得 るための検討 が必要 となろ う。
今後 は MPAに関す るデー タの蓄積 を行い、競技不安 に対す る研 究にも留意
しなが ら、MPAが生起 され るメカニズムやその心理 的プ ロセスについて よ り
詳細 な検討 が期待 され る。その中で、まずMPAの測定尺度 の開発 が望まれ る。
さらに、MPAが高 くなれ ば実際 にパ フォーマ ンスが損 なわれてい るか どうか
を詳細 に検討す るこ とが期待 され る。 そ うす るこ とで種 々の トレーニ ングと
MPAを関連づけた演奏で普段通 りのパ フォーマ ンスが発揮 され ることにつな
が る。
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資料 1 自己評価シー ト
今回の定期演奏会のパフォーマンス (演奏)について自己評価をしてください。
練習時のそこそこのパフォーマンスを0として、次の数字であてはまると思 うものを○で
囲んでください。
+5(非常に優れていた)
+4
+3
+2
+1
0
-1
-2
-3
-4
-5(非常に劣つていた) 名 前 (
自己評価シー ト
今回の定期演奏会のパフォーマンス (演奏)について、DVD等を視聴 した後で自己評価
をしてください。練習時のそこそこのパフォーマンスを0として、次の数字であてはまる
と思 うものを○で囲んでください。
+5(非常に優れていた)
+4
+3
+2
+1
0
-1
-2
-3
-4
-5(非常に劣 つていた) 名 前 (
資料2
思 考 ワ ー ク
1 朝起きたら8時10分!
2 隣の教室の前で仲良しのYさんが他のお友達とおしゃべり。こつちを向い
たので「おはよう」と声をかけたら無視された。
3 トイ レに行 こうと教室を出たら、隣の組の男子がこつちを指さして何やら
ヒソヒソ。
4 平均点62点のテス トで、とんでもない点を取つてしまつた。
なまえ (
資料 3 自分の考え記録表
日付 気分が落ち込んだ出来事 その時に起
こった感情
(強さ 0～
10)
その時心を占めた考
え (おそらく否定的
な)
それ以外の考え方
(より適応的な)
感情の変化
(強さ 0～
10)
感情―不安 。怒 り。悲しみ 。困惑 。おびえ 。心配・不満 。うんざり。傷ついた 。失望・恐怖・屈辱感
なまえ (
資料4
認知の置き換え トレーニング
次のような場面で、あなたが自分に発 してきた消極的な語 りかけの言葉や無意識のうち
に浮かんでしまつた否定的な感情について、左の[ ]に短い言葉で書いてみてください。
そして、右の [ ]には、原則に従つて積極的な語 りに書き換えてみてください。
書き換えの原則
「内容がシンプルであること」
「単純な肯定文であること」
「現在形を使用すること」
1 本番当日、体調を崩してしまつた。
[               ]→[
2 朝の音出しの時点でコンディションが悪い。
[               ]→[
3 ホール到着後、他の学校の生徒がうるさく、集中できない。
[               ]→[
4 リハーサルでチューニングが合わない。
[               ]→[
5 曲の冒頭でアインザッツがずれてしまつた。
[               ]→[
6 曲の大事な場面で、ミスをしてしまった。
[              ]→[
7 曲の大事な場面で隣の演奏者がミスをしたのがわかつた。
[               ]→[
8 演奏中、指揮と自分の演奏がずれてしまった。
[               ]→[
9 本番の日、よりによつて集合時間に遅刻してしまった。
[               ]→[
10 自分で場面を設定してください。
[               ]→[
資料5    リラクゼ シーヨン・セルフチエツクシート
なまえ(        )
リラクゼ シーヨン・セルフチエツクシート
ノ   (   )ノ   (   )/   (   )ノ   (   )ノ   (   )ノ   (   )ノ   (   )
呼吸トレ
肩上げ
眠リトレ
踏みしめ
イメー ジ
ノ   (   )ノ   (   )/   (   )ノ   (   )ノ   (   )′   (   )ノ   (   )
呼吸トレ
眠リトレ
踏みしめ
イメー ジ
なまえ(        )
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